Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Weekend
Morgenmad Gragd, gryn eller syrnet mejeriprodukt med drys Brug ekstra tid p& forberedelse
Rugbrgd og groft brgd minarine, ost, palaeg, marmelade Rist brgd, lav frugt/grgnt salat
Frugt og grgnt /g evt. rundstykke
Frokost Rugbrgd Pynt og anret maden pa tallerken
o asessarn e e Paleeg fx filet, hamburgerryg, skinke, rullepglse, roastbeef, spegepglse, sg, kylling, middagsrest, fx salatblade under paleeg
("]
4
Fisk fx fiskefrikadelle, torskerogn, rgget fisk, sky og ra lgg pa rullepglsen
Grent fx gulerod, cherrytomater, blomkalsbuketter, agurk, syltede grgnsager fiskepaleeg som sild, makrel, rejer, tun
En frugt fx aeble, banan, appelsin, peere, nektarin
Aftensmad
Fiskefrikadeller Kgdsovs Lynpizza med Kyllingepostej Mexicansk suppe Varm forskellige rester fra ugen
millionbgaf
Remuladesovs Tomatsalat med Kogte grgnsager Brad Lav en god og fyldig salat/rakost
- spidskal og peanuts Gulerodsrakost
“»' Lynstegte grgnsager Pasta
r Kartofler
Rugbrad

Mellemmaltider

Fordel og spis sma& mellemmaltider hen over dagen som det passer.

Fx grent, frugt og brad.

FORBEREDELSE

INDK@B

F& overblik over hvad du allerede har

Brug tid pa at lave indkgbsseddel og keb stort ind en gang om ugen. Ha' indkgbsseddel som du lgbende skriver pa fx pd mobilen

Forbered i kakkenet til flere dage fx snitte grgnt, bage boller, stege frikadeller, bage pizza til fryseren, koge gred

Teenk over om aktiviteter kreever anderledes planleegning

Livsstilscenter Braedstrup — en del af Regionshospitalet Horsens
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